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vpiÂ/¥ªrè{Ɗ aĪ z·¥z«  

Uvh a¶ a³¥² f¬tâ, va©[O  

`| yOm©ģ|p a|â 

ñ{© Rv h©tp² ¦å ªa ª¥pOx| Fruits and 

Veggies - More Matters ®  

(w~ ̀| ¥ªĈh{©O - ę{©r© zâ Ä©{r©) z©¦ ¦³? 

`| h©tt² a² ª~[ t©£v©ªp{Ɗ a² ªfĻ  

v| ªñ~a a|âÊ 

 
 
 

[a´tè Ĕñ¢²£ (ª¢Ok| Ĕñ¢²£ aĪ [a ªaĔz): 

¶ [a´tè Ĕñ¢²£ vpiÂ aĪ £¬ſRp ¥² ~²a| ¥©|« ¥ªrè{Ɗ zâ Qvt² ª£b| v| ¦¶p© ¦³Ê 

¶ \¥© Ĕñ¢²£ f¬tâ h¶ y©|« z¦¥­¥ ¦¶ `| ªh¥aĪ ¥p¦ al¶| ¢ ªfat« ¦¶ `| ªh¥a² ªg~a² a© 

|Oc fzaĪ~© ¦¶Ê 

¶ ¥ñ¢²£ a¶ ªa¥« a©cÁ a² q³~² zâ |b a| ªíh zâ 1 ¥Ŭ©¦ pa {© ªa¥« lOm² ¥­b² Ĕq©t zâ a¬g 

¥Ŭ©¦ pa |b© h© ¥ap© ¦³Ê Ć~©ªĔka a² q³~² zâ t |bâ, U¥¥² tz« x©¦| t¦ħ ªta~ v©p« ¦³ 

ªh¥¥² Rva© Ĕñ¢²£ ¿|©x ¦¶ ¥ap© ¦³Ê  

¶ Uv{¶c ¥² l«a v¦~² Ĕñ¢²£ a¶ x©¦| ¥² s¶[OÊ [a´tè Ĕñ¢²£ a¶ va© ¥ap² ¦å, y©v ¥² va© ¥ap² 

¦å, Ux©~ ¥ap² ¦å {© y|¢©O xt© ¥ap² ¦åÊ 

¶ ~Ox©T zâ U¥² Rs© a©kâ `| ªa¥« fĊzf Rªr ¥² x«hƊ a¶ ªta©~ ~â ï [a x²ªaOc £«k v| 

h³p­t {© a³t¶~© ]S~ a¶ ªgÂa a| Ĕñ¢³£ a© c­r© U¥ v| |bâ `| tzè ¦¶t² pa va©[OÊ S¥² 

z«l© {© fkvk©-tzaĪt xt© ¥ap² ¦åÊ 
 

[ª£{©T t©£v©p«: 

¶ [ª£{©T t©£v©ªp{©O v­|² ¢¤è Uv~Ĉs |¦p« ¦å, v| cªzè{Ɗ a² Rª¿| ¥² ~²a| v­|² vpiÂ zâ StaĪ 

Uv~Ĉsp© Qvt² £«¤è v| ¦¶p« ¦³Ê 

¶ \¥« ¿¬£x­r©| `| x²r©À t©£v©ªp{©O f¬tâ ªht v| aĀqT sĈx² x¦İp az ¦Ɗ {© ªxĎa¬~ t ¦ƊÊ 

¶ vaĪ ¦İT [ª£{©T t©£v©ªp{©O al¶| ¦¶p« ¦å `| ¢² QĄ{ t©£v©ªp{Ɗ aĪ p|¦ tzè t¦ħ vÂp« ¦å ï 

¢² b|«rt² a² ¥z{ b©t² a¶ p³{©| ¦¶p« ¦åÊ 

¶ SĄ¦â az|² a² ¥©z©Ą{ p©vz©t v| 1 ¥Ŭ©¦ pa {© ªíh zâ 3 z©¦ pa |b© h© ¥ap© ¦³! 



 

xk|tk Ĕñ¢²£ (ª¢Ok| Ĕñ¢²£ aĪ [a ªaĔz): 

¶ xk|tk Ĕñ¢²£ vpiÂ aĪ £¬ſRp ¥² ~²a| ¥©|« ¥ªrè{Ɗ zâ Qvt² ª£b| v| ¦¶p© ¦³Ê 

¶ \¥© Ĕñ¢²£ f¬tâ h¶ y©|« z¦¥­¥ ¦¶ `| ªh¥aĪ ¥p¦ al¶| ¢ ªfat« ¦¶ `| ªh¥a² ªg~a² a© 

|Oc Qög² ¥² k³t ¦İT Ā¢f© h³¥© aĀqT ¦¶Ê 

¶ ¥ñ¢²£ a¶ ªa¥« a©cÁ a² q³~² zâ |b a| ªíh zâ 1 ¥Ŭ©¦ pa {© ªa¥« lOm² ¥­b² Ĕq©t zâ a¬g 

¥Ŭ©¦ pa |b© h© ¥ap© ¦³Ê Ć~©ªĔka a² q³~² zâ t |bâ, U¥¥² tz« x©¦| t¦ħ ªta~ v©p« ¦³ 

ªh¥¥² Rva© Ĕñ¢²£ ¿|©x ¦¶ ¥ap© ¦³Ê 

¶ Uv{¶c ¥² l«a v¦~² Ĕñ¢²£ a¶ x©¦| ¥² s¶[OÊ xk|tk Ĕñ¢²£ a¶ va© ¥ap² ¦å, y©v ¥² va©  

¥ap² ¦å, Ux©~ ¥ap² ¦å {© ¥´¥ a² ƀv zâ Ć{­|« xt© ¥ap² ¦åÊ 

¶ ~Ox©T zâ U¥² Rs© a©kâ `| ªa¥« fĊzf Rªr ¥² x«h ªta©~ ~â ï xk|tk a© ªg~a© Up©|â, 

U¥² ñ{­Ĉ¥ zâ a©k ~â `| [a xÂ² xpèt zâ v©t« zâ Ux©~â, ªw| v©t« ªta©~ râ `| az ¥¶ªm{z 

¢©~² ªfat £¶|x², v©zãÁt f«Á `| z¥©~Ɗ a² ¥©q U¥aĪ Ć{­|« xt© a| v©Ĕp© ¥´¥ a² ƀv zâ 

SĔp²z©~ a|âÊ 

Qt©|: 

¶ Qt©| Rzp·| v| vpiÂ ¥² ~²a| ¥ªrè{Ɗ aĪ £¬ſRp pa Uv~Ĉs |¦p² ¦åÊ 

¶ \¥² Qt©| f¬tâ h¶ fzaĪ~² ¦Ɗ, c¬rc¬r² ¦Ɗ, c¶~ ¦Ɗ ̀ | Qvt² Ra©| a² ª¦¥©x ¥² y©|« ¦ƊÊ \¥© 

Qt©| t f¬tâ ªh¥a© ªg~a© ¥­b©, i¬|Ĩr©| {© fka© ¦İR ¦¶Ê 

¶ SĄ¦â az|² a² ¥©z©Ą{ p©vz©t v| ªa¥« lOm² Ĕq©t v| 3 ªrtƊ pa {© ªíh zâ 2 z©¦ pa |b© 

h© ¥ap© ¦³Ê 

¶ x©¦|« ªg~a² a¶ a©kâ `| x©|-x©| qvqv©p² ¦İ[ x«hƊ a¶ ĶĪz |Oc ¢©~« Qb©ũ ªiĎ~« ¥² 

x©¦| ªta©~ ~â, {© ªw| Qvt« QOc¬ª~{Ɗ a© Uv{¶c a|p² ¦İ[ x«hƊ a² x©¦|« f¶~² a¶ n«~© a| 

râÊ Rv Qt©| a² v­|² a² v­|² x«h (ªhĄ¦â x«hf¶~ y« a¦p² ¦å) b© ¥ap² ¦å {© ªw| a²¢~ |¥ v« 

¥ap² ¦åÊ 

 

h³¥²-h³¥² z·¥z lOm© ¦¶t² ~cp© ¦³, vpiÂ a² {² w~ ̀| ¥ªĈh{©O ̀| R¥©t« ¥² Uv~Ĉs ¦¶t² ~cp² 

¦å ̀| Uta© v¶¤o z©t Qvt² ª£b| v| v¦İOf h©p© ¦³ ªh¥a© Rv ~©y Ul© ¥ap² ¦åÊ 

 
[a x~r©{a £©a©¦©|« {© x«Ä [¢O ¥Ĉh« Ĕķ{­ |²ª¥ªv a² ª~[ {¦©O ªñ~a a|âÊ 

 

[a aţ­-¥²-p| t©Ēp© |²ª¥ªv a² ª~[ {¦©O ªñ~a a|âÊ 

 

 

 

 
 

 
 

a¬v¶¤o ï x¬Á¬cƌ a² x«f ªgv« [a z¦©z©|« 
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4 ¥² 8 QŇ­x|, a¬v¶¤o h©cſap© ¥Ŭ©¦ ¦³!  

 
a¬v¶¤o ñ{© ¦³? 

 

a¬v¶¤o a© Qqè ¦³ Vh©è, Ľ¶k«t `| v¶¤a pĀ¢Ɗ aĪ Qªsap© {© UtaĪ az« h¶ đ{ªŇ a² £|«| 

`| U¥aĪ a©{èïzp© a¶ t¬a¥©t v¦İOf© ¥ap« ¦³Ê  

 

a¬v¶¤o, QĎvv¶¤o {© Qªpv¶¤o a² a©|o ¦¶ ¥ap© ¦³ `| ªa¥« a¶ y« Ľy©ª¢p a| ¥ap© ¦³, 

v| 65 ¢¤è ¥² Qªsa R{¬ a² x¬Á¬cƌ zâ S¥a© h¶ª¿z Qªsa ¦¶p© ¦³Ê 


